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Vivir con Esclerosis Miiltiple, la enfermedad
de las mil caras con 2.000 casos al afio -10-11
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I SANIDAD | 30 DE MAYO: DiA MUNDIAL DE LA ESCLEROSIS MULTIPLE

[Laenfermedad de las mil caras

M. VALERO Jerez

La vida te puede cambiar en
cuestion de segundos. Puedes
acostarte a dormir una siesta
como si nada y despertar de
ella con partes de tu cuerpo
que no responden igual.

Cada 5 minutos se diagnosti-
ca un nuevo caso de Esclerosis
Multiple (EM) en el mundo,
una enfermedad neurolégica
croénica, invisible y una de las
principales causas de discapa-
cidad en adultos jévenes. El
pasado 30 de mayo se celebrd
el Dia Mundial de la Esclerosis
Multiple con el lema del movi-
miento asociativo liderado por
Esclerosis Multiple Espafia:
‘Mi Esclerosis Multiple es real,
no me la invento’.

Noelia Carpio tiene 32 aflos y
le diagnosticaron EM en 2021.
“Un viernes cuando llegué del
trabajo al mediodia, comi, me
dormi un ratito y cuando me
levanté tenia como mucho pi-
cor en un brazo, algo raro, co-
mo si me hubiese picado un
insecto. Volvi al trabajo, pero

En Espafa se
diagnostican cada
aios unos 2.000
nuevos casos

por la tarde seguia con esa sen-
sacion. El sabado igual y el do-
mingo ya empecé a notar que
se me empez0 a adormecer to-
do el brazo. Pensaba una con-
tractura, no sé...”, recuerda
Noelia.

La joven padece también fi-
bromialgia y como estos sinto-
mas seguian sin desaparecer,
se fue a las urgencias de su
centro de salud. Alli se dieron
cuenta de que también habia
perdido la sensibilidad en la
mitad de la cara. Al picor se le
sumaron los calambres, y esos
mismos sintomas pasaron
también a la parte derecha de
su cuerpo. “Volvi a ir a la neu-
réloga el martes y me mandé
una resonancia urgente al dia
siguiente. El viernes me llamé
para adelantarme los resulta-
dos”, relata Noelia. Ya habia
un diagndstico.

La Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) estima que
la Esclerosis Multiple afecta a
mas de 55.000 personas en Es-
pafia y que cada afio se diag-

Dos pacientes de Esclerosis Multiple
relatan como viven con el
diagnostico, sus sintomas y sus
miedos: “Me dormi una siesta y al
despertar senti algo raro en el brazo”

A Cristina Arnaiz le diagnos-
ticaron EM con 34 aflos. En su
caso los sintomas comenzaron
en la pierna derecha, llegando
incluso a tener que arrastrarla.
Cansancio extremo, sensaciéon
de acolchamiento en las extre-
midades, linfedema... y cinco
brotes. Desde hace tres afios
su enfermedad estd ‘estabiliza-
da’, aunque el camino no ha si-

enemigo, reduciéndolo todo
mucho mucho, es que es una
enfermedad impredecible”.
Ambas pertenecen a la Aso-
ciacién Gaditana de Esclerosis
Multiple (AGDEM), con dos se-
des en Jerez. La entidad se
fundé en 1996 por y para los
enfermos de Esclerosis Multi-
ple y otras enfermedades neu-
rodegenerativas junto a sus fa-

Miriam Mato, Cristina Arnaiz y Noelia Carpio en la asociacion AGDEM en Jerez, dias atras.

nostican alrededor de 2.000
nuevos casos. El retraso medio
en el diagndstico y tratamien-
to en nuestro pais es de entre
uno y dos afios, y puede alcan-
zar hasta los tres afios en al
menos un 20% de los pacien-
tes, especialmente en las for-
mas de inicio progresivo.
“Hubo una temporada que
pasé un duelo importante con
el trabajo, porque me sentia
como que ya no iba a servir
para nada”, reconoce Noelia,
para quien ademas pasar va-
rias horas fuera de casa le su-
pone un cansancio como si hu-

biera estado corriendo una
maratén. “El tema de la salud
mental es siper importante.
Ademas de las limitaciones fi-
sicas, tu cuerpo también em-
pieza a cambiar, como el pelo,
la piel, es que te notas rara y te
notas que no eres ti. Me tengo
que acostumbrar a mi yo del
presente y a vivir al dia”, sub-
raya la joven.

Noelia actualmente tiene la
enfermedad estabilizada des-
pués de probar varios trata-
mientos y pasar dos afios de
brotes continuos. Ahora toma
12 pastillas diarias.

do de rosas. “A mi me tuvieron
que volver a enseflar a andar.
Punta, talén, punta, talén. Te
cambia la vida entera. La gen-
te no lo ve y no lo comprende,
por eso es tan importante estar
en la asociacién”, declara Cris-
tina.

Arnaiz necesita para largos
trayectos una silla de ruedas
motorizada y sufre por no po-
der seguir dando clases, su
gran vocacion: “Es una enfer-
medad invisible. La gente se
cree que es de huesos y no, es
una enfermedad del sistema
nervioso frontal y el principal

FOTOS: VANESA LOBO

miliares, dando respuesta a las
necesidades de personas con
esta patologia.

“Se ha avanzado muchisimo
en el conocimiento de la enfer-
medad en los ultimos 15-20
afios y eso ha dado lugar a tra-
tamientos con eficacia consi-
derable que puede hablar de
estabilidad. No podemos ase-
gurar como va a avanzar la en-
fermedad en una persona, pe-
ro podemos dar ciertas orien-
taciones. Y, por suerte, estos
cambios en los tratamientos
da lugar a que la realidad de
acabar en una silla de ruedas
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A Noelia Carpio le diagnosticaron Esclerosis Multiple con 28 afios.

es un porcentaje pequeilo,
cuando antes era un destino
seguro”, declara la psicéloga
de AGDEM, Miriam Mato.

Estas mejoras diagndsticas
han hecho que, en los ultimos
10 afios, en todo el mundo, el
numero de personas diagnosti-
cadas de Esclerosis Multiple
haya aumentado en mas de un
22%. Sin embargo, aun es co-
mun que muchas personas
con esta enfermedad se tengan
que enfrentar largos periodos
de tiempo antes de recibir un
diagndstico y se considera que
la mayor barrera a nivel mun-
dial para seguir mejorando los
tiempos de diagnoéstico es la
falta de conocimiento sobre
los sintomas de la Esclerosis
Multiple.

“Es muy importante que den
rapido con el tratamiento que
te va bien. En mi caso he pro-
bado cuatro diferentes y he re-
cuperado la movilidad de mis
manos con el ultimo. Es muy
importante que los médicos
que nos ven estén coordina-
dos”, explica Arnaiz.

“A nivel psicolégico, ademas
de acostumbrarse a lo que hoy
dia tienen o no tienen, es acos-
tumbrarse a vivir sin proyec-
tar demasiado en el futuro. Te-
ner perspectivas para el futuro
pero no visualizar ‘cuando lle-
gue este momento’, ‘cuando
consiga esto’..., porque puede
traer problemas de ansiedad y
depresioén”, afiade Mato.

“Ahora que estoy mas o me-
nos estable es cuando mas
miedo tengo de ir a médicos,
de hacerme pruebas... La in-
certidumbre va a mas, pero
aprendes a vivir con ella”, de-
clara Carpio, afiadiendo que si
bien el apoyo familiar es muy
importante, “es fundamental-
venir a la asociacién y conocer
a personas que te comprenden
al 100%”.

“Es verdad que a veces en-
trar en una asociacién asusta
porque ves a personas que es-
tan peores que ti y a otras me-
jores..., pero es que todos al fi-
nal tenemos lo mismo. Hay
grandes profesionales, los mis-
mos compafieros nos damos

En Espafia se
diagnostican mas
casos en adultos
jovenes: de 20 a 40 afios

‘truquitos’ de cosas que nos
funcionan para ayudarnos...
Venir a la asociacién marca la
diferencia entre sentirse solo y
ver que aqui hay un apoyo. Es
necesario que se conozca la
enfermedad, por eso estoy
aqui hablando contigo, y si al-
guien siente que tiene un can-
sancio extremo, movilidad ex-
trafia, sensibilidad rara, jno lo
dejes! {Ve al médico!”, hace el
llamamiento Arnaiz.

.I()VENES_ENTRE LOS20Y
LOS 40 ANOS

En Espafia cada vez se diag-
nostican mas casos en perso-
nas j6venes, especialmente en
adultos jévenes entre los 20 y
40 aflos, que es la franja de
edad en la que con mayor fre-
cuencia debuta la enfermedad.

Los sintomas en Cristina Arnaiz comenzaron en una de sus piernas.

La Esclerosis Multiple es
una enfermedad autoinmune
caracterizada por el dafio a la
mielina, la capa protectora
que recubre los nervios del
cerebro y la médula espinal.
La destrucciéon de esta cu-
bierta impide que los impul-
sos eléctricos se transmitan
correctamente entre el cere-
bro y el resto del cuerpo. De-
pendiendo de las zonas afec-
tadas, los sintomas —y su gra-
vedad— pueden variar consi-
derablemente. Por eso, la en-
fermedad se manifiesta de
manera diferente en cada
persona y no sigue un patrén
uniforme en cuanto a sinto-
mas, evolucién o severidad.
De ahi el nombre de la enfer-
medad de las mil caras.

En algunos casos, se pre-
senta con brotes seguidos de
remisiones (esclerosis multi-
ple remitente-recurrente),
mientras que en otros sigue
un curso progresivo desde el
inicio (forma primaria pro-
gresiva) o comienza con bro-
tes y mas tarde se vuelve pro-

gresiva (forma secundaria
progresiva).

Ademas de diversas formas
de evolucidén, la enfermedad
también presenta una gran
variedad de sintomas. Aun-
que los sintomas mas fre-
cuentes suelen ser debilidad,
fatiga, entumecimiento en el
rostro y/o extremidades, pro-
blemas de visién, espasmos
musculares, dificultades de
coordinacién y equilibrio. E1
dolor también es un sintoma
frecuente de la esclerosis
multiple ya que lo presentan
mas de 50% de los pacientes.

Entre los movimientos
anormales descritos estan to-
das las variantes son: tem-
blor de reposo, espasmo he-
mifacial, y temblor de movi-
miento. Los trastornos transi-
torios mas frecuentes en la
esclerosis multiple son disto-
nias, crisis epilépticas, difi-
cultad para hablar, para ca-
minar. Otros trastornos me-
nos frecuentes son las altera-
ciones vasomotoras, neural-
gias, y trastornos del suefio.
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y otros

mitos sobre el sueno que hay que desterrar

J. C. CASTILLO

c uando hablamos de un es-
tilo de vida saludable so-
lemos reparar en la acti-
vidad fisica y la alimentacion, pero
rara vez nos preocupamos por la
calidad de nuestro suefio. Segun
advierte la Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN), dormir mal au-
menta el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular aparejado
ala hipertension; ademads de afec-
tar a nuestras funciones cogniti-
vas: nos cuesta concentrarnos, se
producen alteraciones en el pro-
ceso de toma de decisiones y expe-
rimentamos tanto fallos de me-
moria como cambios de humor.

Como explica la doctora Garcia
Malo, neurologa del Centro Inte-
gral de Sueno y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar me-
jor pasa en primer lugar por des-
montar los cuantiosos mitos que
circulan al respecto: «Cada vez
aparecen mas consejos y reco-
mendaciones por parte de supues-
tos profesionales, difundidos a tra-
vés de redes sociales, que propo-
nen ingeniosas ocurrencias con
el objetivo de ‘curar el insomnio’
o ‘tener un sueno de calidad’. Y,
como generalidad, podemos de-
cir que el gran mito sobre el sue-
o es el de que una persona que
duerme mal o padece insomnio
debe solucionarlo por si misma,
sin buscar atencion profesional».

También hariamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos bioldgi-
cos internos que, durante un lap-
so de 24 horas, regulan aspectos
como el propio suenio, la tempe-
ratura corporal o la liberacion de
hormonas. Por su parte, los cro-
notipos son la forma en que di-
chos ritmos se manifiestan en cada
persona: sus picos de energia y le-
targo a lo largo del dia. Asi, la cla-
ve para caer rendidos en brazos
de Morfeo estd en «conocer y ade-
cuar nuestros horarios a nuestro
cronotipo —expone Garcia—, lo que
nos ayudard a dormir mejor y sen-
tirnos mas enérgicos durante la
vigilia».

Ahora bien, ¢qué ocurre si no
podemos llevar a cabo lo anterior
por chocar frontalmente con nues-
tras obligaciones académicas o

profesiona- dad es que cada
les? La ex- cual debe
perta dormir
aconse- todas
ja «mo- las ho-
dificar nuestro crono- ras que

realmente sean las ne-
cesarias para sentir-
se bien descansa-
do para afron-
tar el dia con

tipo sirviéndonos de
los reguladores de
sueno mas poten-
tes: laluz del sol

y el gjercicio fi-

sico». Hemos fuerzas».
pedido a la neurd-
loga del CISNe «Puedes recuperar el

sueiio perdido el fin de
semana»

Un mito falso. «El ‘suefio per-
dido’ no se recupera y no se
compensa».

que desmonte
algunos de los
bulos mas ex-
tendidos en torno al
sueno.

«Cuanto antes te acuestes,
mejor dormiras»

«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten suefno
mas tarde y tienden a levantarse
también mads tarde. Obligar a to-

«Hay que dormir 8 horas»
«El tiempo que debe dormir
cada persona es sumamen-
te variable y, ademas, puede ir
cambiando a lo largo de las dis-
tintas etapas de su vida. La ver-

das las personas a irse a la cama
ala misma hora es un gravisimo
error que puede provocar serios
problemas de insomnio y ansie-
dad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo total
de sueno, pero se anaden siestas
diurnas breves».

«Beber alcohol ayudaa
conciliar mejor el suefio»

«El alcohol puede favorecer en al-
gunas personas adormecerse con
mas facilidad, sin embargo, pro-
voca un sueno de peor calidad,
fragmentado».

«Ver la television en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un mo-
mento de entretenimiento agra-
dable, sin embargo, lo ideal es no
hacerlo dentro de la cama y reser-
var esta para dormir. Es mejor ver-
la en otro lugar de la casa, donde
estemos cémodos y relajados».

«Una buena siesta no hace
dafio a nadie»

«Depende de la duracion. Las sies-
tas no deberian prolongarse mas
de 30 minutos, ya que una siesta
mas larga indica que el suefio noc-
turno no ha resultado suficiente
y ademas puede deteriorar la ca-
lidad de sueno de la noche siguien-
te».

«No pasa nada por dormir con
el movil en la mesita»

«Dormir con el movil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cién de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse men-
talmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en lacama»

«Sino puedes dormir, lo peor que
puedes hacer es ‘obligarte a dor-
mirte’ o ‘perseguir el suefio’, ya
que esto suele generar mas an-
gustia y ansiedad. Por ello, lo ideal
es que sino te quedas dormido, te
levantes y hagas otra actividad que
te resulte placentera, y te permi-
ta relajarte para salir del bucle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y 0tros

mitos sobre el sueno que hay que desterrar

J. C. CASTILLO

c uando hablamos de un es-
tilo de vida saludable so-
lemos reparar en la acti-
vidad fisica y la alimentacion, pero
rara vez nos preocupamos por la
calidad de nuestro suefio. Segun
advierte la Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN), dormir mal au-
menta el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular aparejado
ala hipertension; ademads de afec-
tar a nuestras funciones cogniti-
vas: nos cuesta concentrarnos, se
producen alteraciones en el pro-
ceso de toma de decisiones y expe-
rimentamos tanto fallos de me-
moria como cambios de humor.

Como explica la doctora Garcia
Malo, neurologa del Centro Inte-
gral de Sueno y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar me-
jor pasa en primer lugar por des-
montar los cuantiosos mitos que
circulan al respecto: «Cada vez
aparecen mas consejos y reco-
mendaciones por parte de supues-
tos profesionales, difundidos a tra-
vés de redes sociales, que propo-
nen ingeniosas ocurrencias con
el objetivo de ‘curar el insomnio’
o ‘tener un sueno de calidad’. Y,
como generalidad, podemos de-
cir que el gran mito sobre el sue-
o es el de que una persona que
duerme mal o padece insomnio
debe solucionarlo por si misma,
sin buscar atencion profesional».

También harfamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos biolégi-
cos internos que, durante un lap-
so de 24 horas, regulan aspectos
como el propio suenio, la tempe-
ratura corporal o la liberacion de
hormonas. Por su parte, los cro-
notipos son la forma en que di-
chos ritmos se manifiestan en cada
persona: sus picos de energia y le-
targo a lo largo del dia. Asi, la cla-
ve para caer rendidos en brazos
de Morfeo estéd en «conocer y ade-
cuar nuestros horarios a nuestro
cronotipo —expone Garcia—, lo que
nos ayudard a dormir mejor y sen-
tirnos mas enérgicos durante la
vigilia».

Ahora bien, ¢qué ocurre si no
podemos llevar a cabo lo anterior
por chocar frontalmente con nues-
tras obligaciones académicas o

profesiona- dad es que cada
les? La ex- cual debe
perta dormir
aconse- todas
ja «mo- las ho-
dificar nuestro crono- ras que

realmente sean las ne-
cesarias para sentir-
se bien descansa-

do para afron-

tipo sirviéndonos de
los reguladores de
sueno mas poten-
tes: laluz del sol

y el gjercicio fi- tar el dia con
sico». Hemos fuerzas».
pedido a la neurd-

loga del CISNe «Puedes recuperar el

. suefio perdido el finde
semana»
Un mito falso. «El ‘suefio per-
dido’ no se recupera y no se
compensa».

que desmonte
algunos de los
bulos mas ex-
tendidos en torno al
sueno.

«Cuanto antes te acuestes,
mejor dormiras»

«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueno
mas tarde y tienden a levantarse
también mads tarde. Obligar a to-

«Hay que dormir 8 horas»
«El tiempo que debe dormir
cada persona es sumamen-
te variable y, ademas, puede ir
cambiando a lo largo de las dis-
tintas etapas de su vida. La ver-

das las personas a irse a la cama
ala misma hora es un gravisimo
error que puede provocar serios
problemas de insomnio y ansie-
dad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo total
de sueno, pero se anaden siestas
diurnas breves».

«Beber alcohol ayudaa
conciliar mejor el suefion

«El alcohol puede favorecer en al-
gunas personas adormecerse con
mas facilidad, sin embargo, pro-
voca un sueno de peor calidad,
fragmentado».

«Ver la television en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un mo-
mento de entretenimiento agra-
dable, sin embargo, lo ideal es no
hacerlo dentro de la cama y reser-
var esta para dormir. Es mejor ver-
la en otro lugar de la casa, donde
estemos cémodos y relajados».

«Una buena siesta no hace
dafio a nadie»

«Depende de la duracion. Las sies-
tas no deberian prolongarse mas
de 30 minutos, ya que una siesta
mas larga indica que el suefio noc-
turno no ha resultado suficiente
y ademas puede deteriorar la ca-
lidad de sueno de la noche siguien-
te».

«No pasa nada por dormir con
el movil en la mesita»

«Dormir con el movil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cién de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse men-
talmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en lacama»

«Sino puedes dormir, lo peor que
puedes hacer es ‘obligarte a dor-
mirte’ o ‘perseguir el suefio’, ya
que esto suele generar mas an-
gustia y ansiedad. Por ello, lo ideal
es que si no te quedas dormido, te
levantes y hagas otra actividad que
te resulte placentera, y te permi-
ta relajarte para salir del bucle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y otros

mitos sobre el sueno gue hay que desterrar

J. C. CASTILLO

uando hablamos de un
‘ estilo de vida saludable

solemos reparar en la ac-
tividad fisica y la alimentacion,
pero rara vez nos preocupamos
por la calidad de nuestro suefo.
Segun advierte la Sociedad Es-
panola de Neurologia (SEN), dor-
mir mal aumenta el riesgo de su-
frir un accidente cerebrovascu-
lar aparejado a la hipertension;
ademas de afectar a nuestras fun-
ciones cognitivas: nos cuesta con-
centrarnos, se producen altera-
ciones en el proceso de toma de
decisiones y experimentamos
tanto fallos de memoria como
cambios de humor.

Como explica la doctora Gar-
cia Malo, neurologa del Centro In-
tegral de Suefio y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar
mejor pasa en primer lugar por
desmontar los cuantiosos mitos
que circulan al respecto: «Cada
vez aparecen mas consejos y re-
comendaciones por parte de su-
puestos profesionales, difundi-
dos a través de redes sociales, que
proponen ingeniosas ocurren-
cias con el objetivo de ‘curar el
insomnio’ o ‘tener un sueno de
calidad’. Y, como generalidad, po-
demos decir que el gran mito so-
bre el suenio es el de que una per-
sona que duerme mal o padece
insomnio debe solucionarlo por
si misma, sin buscar atencién
profesional».

También harfamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos biold-
gicos internos que, durante un
lapso de 24 horas, regulan aspec-
tos como el propio sueno, la tem-
peratura corporal o la liberacion
de hormonas. Por su parte, los
cronotipos son la forma en que
dichos ritmos se manifiestan en
cada persona: sus picos de ener-
gia yletargo a lo largo del dia. Asi,
la clave para caer rendidos en
brazos de Morfeo esta en «cono-
cer y adecuar nuestros horarios
a nuestro cronotipo —expone Gar-
cia—, lo que nos ayudara a dormir
mejor y sentirnos mas enérgicos
durante la vigilia».

Ahora bien, ¢qué ocurre si no

podemos lle- y puede ir cam-

var a cabo biando a lo
lo ante- largo de
rior por la vida.
chocar Cada
frontalmente con cual debe
nuestras obligacio- dormir las horas que
nes académicas o sean necesarias para

sentirse descan-
sado».

profesionales? La
experta aconse-
ja «modificar
nuestro crono-
tipo sirviéndonos
de los regulado-
res de sueno
mas potentes:
laluz del soly

el ejercicio fisico». He-
mos pedido a la neurd-
loga de CISNe que desmonte
algunos de los bulos mas ex-
tendidos en torno al sueno.

«Puedes
recuperar el
suefo perdido el fin de
semana»

«El ‘sueno perdido’ no se re-
cuperay no se compensa».

«Cuanto antes te
acuestes, mejor dormirds»
«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueno
mas tarde y tienden a levantar-
se también mas tarde. Obligar a
todas las personas a irse a la cama
ala misma hora es un gravisimo

«Hay que dormir 8 horas».
«El tiempo que debe dormir cada
persona es sumamente variable

error que puede provocar serios
problemas de insomnio y ansie-
dad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo to-
tal de sueno, pero se anaden sies-
tas diurnas breves».

«Beber alcohol ayuda a
conciliar mejor el suefio»

«El alcohol puede favorecer en
algunas personas adormecerse
con mas facilidad, sin embargo,
provoca un sueno de peor cali-
dad, fragmentado».

«Ver la television en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un
momento de entretenimiento
agradable, sin embargo, lo ideal
es no hacerlo dentro de la cama
y reservar esta para dormir. Es
mejor verla en otro lugar de la
casa, donde estemos comodos y
relajados».

«Una buena siesta no hace
dafo a nadie»

«Depende de la duracion. Las
siestas no deberian prolongarse
mas de 30 minutos, ya que una
siesta mas larga indica que el sue-
no nocturno no ha resultado su-
ficiente y ademds puede deterio-
rar la calidad de suefio de la no-
che siguiente».

«No pasa nada por dormir con
el movil en la mesita»

«Dormir con el mévil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cién de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse
mentalmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en la cama»
«Sino puedes dormir, lo peor
que puedes hacer es ‘obligarte a
dormirte’ o ‘perseguir el sueno’,
ya que esto suele generar mas
angustia y ansiedad. Por ello, lo
ideal es que si no te quedas dor-
mido, te levantes y hagas otra
actividad que te resulte placen-
tera, y te permita relajarte para
salir del bucle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y Otros

mitos sobre el suefo que hay gue desterrar

J. C. CASTILLO

uando hablamos de un es-
' tilo de vida saludable so-

lemos reparar en la acti-
vidad fisica y la alimentacion, pero
rara vez nos preocupamos por la
calidad de nuestro suefio. Segun
advierte la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), dormir mal au-
menta el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular aparejado
ala hipertension; ademas de afec-
tar a nuestras funciones cogniti-
vas: nos cuesta concentrarnos, se
producen alteraciones en el pro-
ceso de toma de decisiones y ex-
perimentamos tanto fallos de me-
moria como cambios de humor.

Como explica la doctora Garcia
Malo, neurdéloga del Centro Inte-
gral de Sueno y Neurociencias (CIS-
Ne), aprender a descansar mejor
pasa en primer lugar por desmon-
tar los cuantiosos mitos que cir-
culan al respecto: «Cada vez apa-
recen mas consejos y recomenda-
ciones por parte de supuestos pro-
fesionales, difundidos a través de
redes sociales, que proponen in-
geniosas ocurrencias con el obje-
tivo de ‘curar el insomnio’ o ‘tener
un sueno de calidad’. Y, como ge-
neralidad, podemos decir que el
gran mito sobre el suefo es el de
que una persona que duerme mal
o padece insomnio debe solucio-
narlo por si misma, sin buscar
atencion profesional».

También hariamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos bioldgi-
cos internos que, durante un lap-
so de 24 horas, regulan aspectos
como el propio sueio, la tempe-
ratura corporal o la liberacién de
hormonas. Por su parte, los cro-
notipos son la forma en que dichos
ritmos se manifiestan en cada per-
sona: sus picos de energia y letar-
go a lo largo del dia. Asi, la clave
para caer rendidos en brazos de
Morfeo estd en «conocer y adecuar
nuestros horarios a nuestro cro-
notipo —expone Garcia—, lo que
nos ayudara a dormir mejor y sen-
tirnos mas enérgicos durante la
vigilia».

Ahora bien, ¢qué ocurre si no
podemos llevar a cabo lo anterior
por chocar frontalmente con nues-
tras obligaciones académicas o pro-

fesionales? La todas las horas

experta que realmen-
aconseja te sean las
«modifi- necesa-
car nues- rias
tro cronotipo sirvién- para sentir-

se bien descansado
para afrontar el dia
con fuerzas».

donos de los regula-
dores de sueno mas
potentes: la luz del
soly el ejercicio

fisico». Hemos «Puedes
pedido ala neu- recuperar
rologa del CISNe el suefio

perdido el fin de semana»
Un mito falso. «El ‘sueno per-
dido’ no se recupera y no se
compensa».

que desmonte 2
algunos de los
bulos més ex-
tendidos en tor-
no al suefio.

«Cuanto antes te acuestes,

mejor dormiras»

«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueino
mas tarde y tienden a levantar-
se también mas tarde. Obligar a

todas las personas a irse a la cama

ala misma hora es un gravisimo

«Hay que dormir 8 horas»
«El tiempo que debe dormir
cada persona es sumamen-
te variable y, ademas, puede
ir cambiando a lo largo de las dis-
tintas etapas de su vida. La ver-
dad es que cada cual debe dormir

error que puede provocar serios
problemas de insomnio y ansie-
dad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo total
de sueno, pero se anaden siestas
diurnas breves».

«Beber alcohol ayudaa
conciliar mejor el suefion

«El alcohol puede favorecer en al-
gunas personas adormecerse con
mas facilidad, sin embargo, pro-
voca un sueno de peor calidad,
fragmentado».

«Ver latelevisién en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un
momento de entretenimiento
agradable, sin embargo, lo ideal
es no hacerlo dentro de la camay
reservar esta para dormir. Es me-
jorverla en otro lugar de la casa,
donde estemos comodos y relaja-
dos».

«Una buenasiesta no hace
dario a nadie»

«Depende de la duracion. Las sies-
tas no deberian prolongarse mas
de 30 minutos, ya que una siesta
mas larga indica que el suefio noc-
turno no ha resultado suficiente
y ademads puede deteriorar la ca-
lidad de sueno de la noche siguien-
ter.

«No pasa nada por dormir

con el mévil en la mesita»
«Dormir con el mdvil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cién de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse men-
talmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en lacama»

«Sino puedes dormir, lo peor que
puedes hacer es ‘obligarte a dor-
mirte’ o ‘perseguir el sueno’, ya
que esto suele generar mas an-
gustia y ansiedad. Por ello, lo ideal
es que sino te quedas dormido,
te levantes y hagas otra actividad
que te resulte placentera, y te per-
mita relajarte para salir del bu-
cle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y 0tros

mitos sobre el suefo que hay que desterrar

J. C. CASTILLO

uando hablamos de un es-
‘ tilo de vida saludable sole-

mos reparar en la activi-
dad fisica y la alimentacion, pero
rara vez nos preocupamos por la
calidad de nuestro suefio. Segin
advierte la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), dormir mal au-
menta el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular aparejado
ala hipertension; ademas de afec-
tar a nuestras funciones cogniti-
vas: nos cuesta concentrarnos, se
producen alteraciones en el pro-
ceso de toma de decisiones y ex-
perimentamos tanto fallos de me-
moria como cambios de humor.

Como explica la doctora Garcia
Malo, neuroéloga del Centro Inte-
gral de Suenio y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar me-
jor pasa en primer lugar por des-
montar los cuantiosos mitos que
circulan al respecto: «Cada vez
aparecen mas consejos y reco-
mendaciones por parte de supues-
tos profesionales, difundidos a tra-
vés de redes sociales, que propo-
nen ingeniosas ocurrencias con
el objetivo de ‘curar el insomnio’
o ‘tener un sueno de calidad’. Y,
como generalidad, podemos de-
cir que el gran mito sobre el sue-
no es el de que una persona que
duerme mal o padece insomnio
debe solucionarlo por si misma,
sin buscar atencion profesional».

También hariamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos biold-
gicos internos que, durante un
lapso de 24 horas, regulan aspec-
tos como el propio sueno, la tem-
peratura corporal o la liberacién
de hormonas. Por su parte, los
cronotipos son la forma en que
dichos ritmos se manifiestan en
cada persona: sus picos de ener-
giay letargo a lo largo del dia. Asi,
la clave para caer rendidos en
brazos de Morfeo esta en «cono-
cery adecuar nuestros horarios
a nuestro cronotipo —expone Gar-
cia—, lo que nos ayudard a dor-
mir mejor y sentirnos mas enér-
gicos durante la vigilia».

Ahora bien, ;qué ocurre si no
podemos llevar a cabo lo anterior
por chocar frontalmente con nues-
tras obligaciones académicas o

profesiona- mir todas las ho-
les? La ex- ras que real-
perta mente
aconseja sean
«modifi- I as
car nuestro cronotipo necesarias
sirviéndonos de los f para sentirse bien des-

reguladores de sue-
flo mas potentes:

cansado para afron-
tar el dia con fuer-

laluz del solyel zas».

ejercicio fisico».

Hemos pedido «Puedes
alaneurdloga del recuperar
CISNe que des- el suenio perdido el fin de

semana»

Un mito falso. «El ‘suenio
perdido’ no se recupera y no
se compensa».

monte algunos
de los bulos
mas extendi-
dos en torno al suefio.

«Cuanto antes te acuestes,
mejor dormiras»
«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueno
mas tarde y tienden a levantar-
se también mas tarde. Obligar a
todas las personas a irse a la

«Hay que dormir 8 horas»
«El tiempo que debe dormir
cada persona es sumamen-
te variable y, ademas, pue-
de ir cambiando a lo largo de las
distintas etapas de su vida. La
verdad es que cada cual debe dor-

cama a la misma hora es un gra-
visimo error que puede provo-
car serios problemas de insom-
nio y ansiedad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo to-
tal de sueno, pero se anaden sies-
tas diurnas breves».

«Beber alcohol ayuda a
conciliar mejor el suefio»

«El alcohol puede favorecer en
algunas personas adormecerse
con mas facilidad, sin embargo,
provoca un sueno de peor cali-
dad, fragmentado».

«Ver la television en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un
momento de entretenimiento
agradable, sin embargo, lo ideal
es no hacerlo dentro de la cama
y reservar esta para dormir. Es
mejor verla en otro lugar de la
casa, donde estemos cémodos y
relajados».

«Una buena siesta no hace
dafio a nadie»

«Depende de la duracidén. Las
siestas no deberian prolongarse
mas de 30 minutos, ya que una
siesta mas larga indica que el
sueno nocturno no ha resultado
suficiente y ademas puede dete-
riorar la calidad de sueno de la
noche siguiente».

«No pasa nada por dormir con

el movil en la mesita»

«Dormir con el movil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cion de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse
mentalmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en la cama»

«Sino puedes dormir, lo peor que
puedes hacer es ‘obligarte a dor-
mirte’ o ‘perseguir el sueno’, ya
que esto suele generar mas an-
gustia y ansiedad. Por ello, lo ideal
es que si no te quedas dormido, te
levantes y hagas otra actividad que
te resulte placentera, y te permi-
ta relajarte para salir del bucle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y 0tros

mitos sobre el suefo que hay que desterrar

J. C. CASTILLO

uando hablamos de un es-
‘ tilo de vida saludable sole-

mos reparar en la activi-
dad fisica y la alimentacion, pero
rara vez nos preocupamos por la
calidad de nuestro suefio. Segin
advierte la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), dormir mal au-
menta el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular aparejado
ala hipertension; ademas de afec-
tar a nuestras funciones cogniti-
vas: nos cuesta concentrarnos, se
producen alteraciones en el pro-
ceso de toma de decisiones y ex-
perimentamos tanto fallos de me-
moria como cambios de humor.

Como explica la doctora Garcia
Malo, neuroéloga del Centro Inte-
gral de Suenio y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar me-
jor pasa en primer lugar por des-
montar los cuantiosos mitos que
circulan al respecto: «Cada vez
aparecen mas consejos y reco-
mendaciones por parte de supues-
tos profesionales, difundidos a tra-
vés de redes sociales, que propo-
nen ingeniosas ocurrencias con
el objetivo de ‘curar el insomnio’
o ‘tener un sueno de calidad’. Y,
como generalidad, podemos de-
cir que el gran mito sobre el sue-
no es el de que una persona que
duerme mal o padece insomnio
debe solucionarlo por si misma,
sin buscar atencion profesional».

También hariamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos biold-
gicos internos que, durante un
lapso de 24 horas, regulan aspec-
tos como el propio sueno, la tem-
peratura corporal o la liberacién
de hormonas. Por su parte, los
cronotipos son la forma en que
dichos ritmos se manifiestan en
cada persona: sus picos de ener-
giay letargo a lo largo del dia. Asi,
la clave para caer rendidos en
brazos de Morfeo esta en «cono-
cery adecuar nuestros horarios
a nuestro cronotipo —expone Gar-
cia—, lo que nos ayudard a dor-
mir mejor y sentirnos mas enér-
gicos durante la vigilia».

Ahora bien, ;qué ocurre si no
podemos llevar a cabo lo anterior
por chocar frontalmente con nues-
tras obligaciones académicas o

profesiona- mir todas las ho-
les? La ex- ras que real-
perta mente
aconseja sean
«modifi- I as
car nuestro cronotipo necesarias
sirviéndonos de los f para sentirse bien des-

reguladores de sue-
flo mas potentes:

cansado para afron-
tar el dia con fuer-

laluz del solyel zas».

ejercicio fisico».

Hemos pedido «Puedes
alaneurdloga del recuperar
CISNe que des- el suenio perdido el fin de

semana»

Un mito falso. «El ‘suenio
perdido’ no se recupera y no
se compensa».

monte algunos
de los bulos
mas extendi-
dos en torno al suefio.

«Cuanto antes te acuestes,
mejor dormiras»
«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueno
mas tarde y tienden a levantar-
se también mas tarde. Obligar a
todas las personas a irse a la

«Hay que dormir 8 horas»
«El tiempo que debe dormir
cada persona es sumamen-
te variable y, ademas, pue-
de ir cambiando a lo largo de las
distintas etapas de su vida. La
verdad es que cada cual debe dor-

cama a la misma hora es un gra-
visimo error que puede provo-
car serios problemas de insom-
nio y ansiedad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo to-
tal de sueno, pero se anaden sies-
tas diurnas breves».

«Beber alcohol ayuda a
conciliar mejor el suefio»

«El alcohol puede favorecer en
algunas personas adormecerse
con mas facilidad, sin embargo,
provoca un sueno de peor cali-
dad, fragmentado».

«Ver la television en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un
momento de entretenimiento
agradable, sin embargo, lo ideal
es no hacerlo dentro de la cama
y reservar esta para dormir. Es
mejor verla en otro lugar de la
casa, donde estemos cémodos y
relajados».

«Una buena siesta no hace
dafio a nadie»

«Depende de la duracidén. Las
siestas no deberian prolongarse
mas de 30 minutos, ya que una
siesta mas larga indica que el
sueno nocturno no ha resultado
suficiente y ademas puede dete-
riorar la calidad de sueno de la
noche siguiente».

«No pasa nada por dormir con

el movil en la mesita»

«Dormir con el movil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cion de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse
mentalmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en la cama»

«Sino puedes dormir, lo peor que
puedes hacer es ‘obligarte a dor-
mirte’ o ‘perseguir el sueno’, ya
que esto suele generar mas an-
gustia y ansiedad. Por ello, lo ideal
es que si no te quedas dormido, te
levantes y hagas otra actividad que
te resulte placentera, y te permi-
ta relajarte para salir del bucle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y 0tros

mitos sobre el sueno que hay que desterrar

J. C. CASTILLO

uando hablamos de un es-
‘ tilo de vida saludable sole-

mos reparar en la activi-
dad fisica y la alimentacion, pero
rara vez nos preocupamos por la
calidad de nuestro suefio. Segin
advierte la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), dormir mal au-
menta el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular aparejado
ala hipertension; ademas de afec-
tar a nuestras funciones cogniti-
vas: nos cuesta concentrarnos, se
producen alteraciones en el pro-
ceso de toma de decisiones y ex-
perimentamos tanto fallos de me-
moria como cambios de humor.

Como explica la doctora Garcia
Malo, neuroéloga del Centro Inte-
gral de Suefio y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar me-
jor pasa en primer lugar por des-
montar los cuantiosos mitos que
circulan al respecto: «Cada vez
aparecen mas consejos y reco-
mendaciones por parte de supues-
tos profesionales, difundidos a tra-
vés de redes sociales, que propo-
nen ingeniosas ocurrencias con
el objetivo de ‘curar el insomnio’
o ‘tener un sueno de calidad’. Y,
como generalidad, podemos de-
cir que el gran mito sobre el sue-
o es el de que una persona que
duerme mal o padece insomnio
debe solucionarlo por si misma,
sin buscar atencion profesional».

También hariamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos biold-
gicos internos que, durante un
lapso de 24 horas, regulan aspec-
tos como el propio sueno, la tem-
peratura corporal o la liberacién
de hormonas. Por su parte, los
cronotipos son la forma en que
dichos ritmos se manifiestan en
cada persona: sus picos de ener-
giay letargo a lo largo del dia. Asi,
la clave para caer rendidos en
brazos de Morfeo esta en «cono-
cery adecuar nuestros horarios
a nuestro cronotipo —expone Gar-
cia—, lo que nos ayudard a dor-
mir mejor y sentirnos mas enér-
gicos durante la vigilia».

Ahora bien, ¢qué ocurre si no
podemos llevar a cabo lo anterior
por chocar frontalmente con nues-
tras obligaciones académicas o

profesiona-
les? La ex-
perta
aconseja
«modifi-

car nuestro cronotipo
sirviéndonos de los
reguladores de sue-
flo mas potentes:
laluz del soly el
ejercicio fisico».
Hemos pedido
alaneurdloga del
CISNe que des-
monte algunos

de los bulos
mas extendi-

dos en torno al suefio.

«Hay que dormir 8 horas»
«El tiempo que debe dormir
cada persona es sumamen-
te variable y, ademas, pue-
de ir cambiando a lo largo de las
distintas etapas de su vida. La
verdad es que cada cual debe dor-

mir todas las ho-
ras que real-
mente
sean
l as
necesarias
para sentirse bien des-
cansado para afron-
tar el dia con fuer-
zas».

«Puedes
recuperar
el suenio perdido el fin de
semana»

Un mito falso. «El ‘sueiio
perdido’ no se recupera y no
se compensa».

«Cuanto antes te acuestes,
mejor dormiras»
«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueno
mas tarde y tienden a levantar-
se también mas tarde. Obligar a
todas las personas a irse a la

cama a la misma hora es un gra-
visimo error que puede provo-
car serios problemas de insom-
nio y ansiedad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo to-
tal de sueno, pero se anaden sies-
tas diurnas breves».

«Beber alcohol ayuda a
conciliar mejor el suefio»

«El alcohol puede favorecer en
algunas personas adormecerse
con mas facilidad, sin embargo,
provoca un sueno de peor cali-
dad, fragmentado».

«Ver la television en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un
momento de entretenimiento
agradable, sin embargo, lo ideal
es no hacerlo dentro de la cama
y reservar esta para dormir. Es
mejor verla en otro lugar de la
casa, donde estemos cémodos y
relajados».

«Una buena siesta no hace
dafio a nadie»

«Depende de la duracidén. Las
siestas no deberian prolongarse
mas de 30 minutos, ya que una
siesta mas larga indica que el
sueno nocturno no ha resultado
suficiente y ademas puede dete-
riorar la calidad de sueno de la
noche siguiente».

«No pasa nada por dormir con

el movil en la mesita»

«Dormir con el movil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cion de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse
mentalmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en la cama»

«Sino puedes dormir, lo peor que
puedes hacer es ‘obligarte a dor-
mirte’ o ‘perseguir el sueno’, ya
que esto suele generar mas an-
gustia y ansiedad. Por ello, lo ideal
es que si no te quedas dormido, te
levantes y hagas otra actividad que
te resulte placentera, y te permi-
ta relajarte para salir del bucle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y Otros

mitos sobre el sueno que hay que desterrar

J. C. CASTILLO

uando hablamos de un
‘ estilo de vida saludable

solemos reparar en la ac-
tividad fisica y la alimentacion,
pero rara vez nos preocupamos
por la calidad de nuestro sueno.
Segun advierte la Sociedad Es-
panola de Neurologia (SEN), dor-
mir mal aumenta el riesgo de su-
frir un accidente cerebrovascu-
lar aparejado a la hipertension;
ademas de afectar a nuestras fun-
ciones cognitivas: nos cuesta con-
centrarnos, se producen altera-
ciones en el proceso de toma de
decisiones y experimentamos
tanto fallos de memoria como
cambios de humor.

Como explica la doctora Gar-
cia Malo, neurdloga del Centro In-
tegral de Suefio y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar
mejor pasa en primer lugar por
desmontar los cuantiosos mitos
que circulan al respecto: «Cada
vez aparecen mas consejos y re-
comendaciones por parte de su-
puestos profesionales, difundi-
dos a través de redes sociales, que
proponen ingeniosas ocurren-
cias con el objetivo de ‘curar el
insomnio’ o ‘tener un sueno de
calidad’. Y, como generalidad, po-
demos decir que el gran mito so-
bre el sueno es el de que una per-
sona que duerme mal o padece
insomnio debe solucionarlo por
si misma, sin buscar atencion
profesional».

También hariamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nosy cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos biold-
gicos internos que, durante un
lapso de 24 horas, regulan aspec-
tos como el propio sueno, la tem-
peratura corporal o la liberacién
de hormonas. Por su parte, los
cronotipos son la forma en que
dichos ritmos se manifiestan en
cada persona: sus picos de ener-
giay letargo a lo largo del dia. Asi,
la clave para caer rendidos en
brazos de Morfeo estd en «cono-
cer y adecuar nuestros horarios
a nuestro cronotipo —expone Gar-
cia—, lo que nos ayudara a dormir
mejor y sentirnos mas enérgicos
durante la vigilia».

Ahora bien, ¢qué ocurre si no

podemos lle- persona es muy

var a cabo variable y
lo ante- puede ir
rior por cam-
chocar bian-
frontalmente con doalolar-

nuestras obligacio-
nes académicas o
profesionales? La
experta aconse-

go de la vida. Cada cual
debe dormir las ho-
ras que necesite

para sentirse

ja «modificar descansa-
nuestro crono- do».

tipo sirviéndonos

de los regulado- «Puedes recuperar el

suefio perdido el fin de
semana»

«El ‘suenio perdido’ no se re-
cupera y no se compensa»r.

res de sueio
mas potentes:
laluz del soly
el ejercicio fisico». He-
mos pedido a la neuro-
loga de CISNe que desmonte
algunos de los bulos mas ex-
tendidos en torno al suefio.

«Cuanto antes te acuestes,
mejor dormirds»

«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueno
mas tarde y tienden a levantar-
se también mds tarde. Obligar a
todas las personas a irse a la

«Hay que dormir 8 horas».
«El tiempo que debe dormir cada

cama a la misma hora es un gra-
visimo error que puede provo-
car serios problemas de insom-
nio y ansiedad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo to-
tal de sueno, pero se anaden sies-
tas diurnas breves».

«Beber alcohol ayuda a
conciliar mejor el suefio»

«El alcohol puede favorecer en
algunas personas adormecerse
con mas facilidad, sin embargo,
provoca un sueno de peor cali-
dad, fragmentado».

«Ver la television en la cama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la tele puede ser un momen-
to de entretenimiento agradable,
pero lo ideal es no hacerlo den-
tro de la cama y reservar esta
para dormir. Es mejor verla en
otro lugar de la casa, donde es-
temos comodos y relajados».

«Una buena siesta no hace
dafio a nadie»

«Depende de la duracidén. Las
siestas no deberian prolongarse
mas de 30 minutos, ya que una
siesta mas larga indica que el
sueno nocturno no ha resultado
suficiente y ademas puede dete-
riorar la calidad de sueno de la
noche siguiente».

«No pasa nada por dormir con
el mévil en la mesita»

«Dormir con el mdvil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cion de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse
mentalmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en la cama»
«Sino puedes dormir, lo peor
que puedes hacer es ‘obligarte
a dormirte’ o ‘perseguir el sue-
no’, ya que esto suele generar
mas angustia y ansiedad. Por
ello, lo ideal es que si no te que-
das dormido, te levantes y ha-
gas otra actividad que te resul-
te placentera, y te permita rela-
jarte para salir del bucle».
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No hay que dormir siempre ocho horas,

la siesta no es mano de santo... y otros

mitos sobre el sueno gue hay que desterrar

J. C. CASTILLO

uando hablamos de un es-
‘ tilo de vida saludable so-

lemos reparar en la acti-
vidad fisica y la alimentacion, pero
rara vez nos preocupamos por la
calidad de nuestro sueno. Segin
advierte la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), dormir mal au-
menta el riesgo de sufrir un acci-
dente cerebrovascular aparejado
ala hipertension; ademas de afec-
tar a nuestras funciones cogniti-
vas: nos cuesta concentrarnos, se
producen alteraciones en el pro-
ceso de toma de decisiones y ex-
perimentamos tanto fallos de me-
moria como cambios de humor.

Como explica la doctora Gar-
cia Malo, neurdloga del Centro In-
tegral de Sueno y Neurociencias
(CISNe), aprender a descansar
mejor pasa en primer lugar por
desmontar los cuantiosos mitos
que circulan al respecto: «Cada
vez aparecen mas consejos y re-
comendaciones por parte de su-
puestos profesionales, difundi-
dos a través de redes sociales, que
proponen ingeniosas ocurrencias
con el objetivo de ‘curar el insom-
nio’ o ‘tener un sueno de calidad’.
Y, como generalidad, podemos
decir que el gran mito sobre el
sueno es el de que una persona
que duerme mal o padece insom-
nio debe solucionarlo por si mis-
ma, sin buscar atencion profesio-
nal».

También harfamos bien en fa-
miliarizarnos con dos conceptos
fundamentales: ritmos circadia-
nos y cronotipos. El primero hace
referencia a los procesos biologi-
cos internos que, durante un lap-
so de 24 horas, regulan aspectos
como el propio suenio, la tempe-
ratura corporal o la liberacion de
hormonas. Por su parte, los cro-
notipos son la forma en que di-
chos ritmos se manifiestan en
cada persona: sus picos de ener-
giayletargo a lo largo del dia. Asi,
la clave para caer rendidos en bra-
zos de Morfeo esta en «conocer y
adecuar nuestros horarios a nues-
tro cronotipo —expone Garcia—,
lo que nos ayudara a dormir me-
jory sentirnos mas enérgicos du-
rante la vigilia».

Ahora bien, ¢qué ocurre si no
podemos llevar a cabo lo anterior

por chocar
frontal-
mente

c o n
nues -

tras obligaciones aca-
démicas o profesio-
nales? La experta
aconseja «modifi-
car nuestro cro-
notipo sirvién-
donos de los
reguladores de
suefio mas po-
tentes: la luz

del sol y el
ejercicio fisi-

co». Hemos pedido a la
neurdloga de CISNe que
desmonte algunos de los bulos
mas extendidos en torno al
sueno.

«Hay que dormir 8 horas».
«El tiempo que debe dormir cada
persona es sumamente variable

y puede ir cam-
biando a lo
largo de la
vida.
Cada
cual debe
dormir las horas que
sean necesarias para
sentirse descan-
sado».

«Puedes
recuperarel
sueiio perdido el fin de
semana»

«El ‘sueno perdido’ no se re-
cuperay no se compensa».

«Cuanto antes te
acuestes, mejor dormiras»
«Incorrecto. Existen personas
nocturnas, que sienten sueno
mas tarde y tienden a levantar-
se también mds tarde. Obligar a
todas las personas a irse a la cama
ala misma hora es un gravisimo

error que puede provocar serios
problemas de insomnio y ansie-
dad».

«Las personas mayores
necesitan dormir menos»

«En general a medida que enve-
jecemos se reduce el tiempo to-
tal de sueno, pero se afiaden sies-
tas diurnas breves».

«Beber alcohol ayudaa
conciliar mejor el suefio»

«El alcohol puede favorecer en
algunas personas adormecerse
con mas facilidad, sin embargo,
provoca un suefo de peor cali-
dad, fragmentado».

«Ver la televisién en lacama
ayuda a dormir mejor»

«Ver la television puede ser un
momento de entretenimiento
agradable, sin embargo, lo ideal
es no hacerlo dentro de la cama
y reservar esta para dormir. Es
mejor verla en otro lugar de la
casa, donde estemos comodos y
relajados».

«Una buena siesta no hace
dafio a nadie»

«Depende de la duracion. Las sies-
tas no deberian prolongarse mas
de 30 minutos, ya que una sies-
ta mds larga indica que el suefio
nocturno no ha resultado sufi-
ciente y ademas puede deterio-
rar la calidad de suenio de la no-
che siguiente».

«No pasa nada por dormir con
el mévil en lamesita»

«Dormir con el mévil cerca pue-
de afectar al descanso, ya que la
persona puede caer en la tenta-
cion de mirarlo si tiene algin des-
pertar en la noche y activarse
mentalmente».

«Si no puedes dormir, lo mejor
es quedarte en la cama»

«Sino puedes dormir, lo peor que
puedes hacer es ‘obligarte a dor-
mirte’ o ‘perseguir el suenio’, ya
que esto suele generar mas an-
gustia y ansiedad. Por ello, lo
ideal es que si no te quedas dor-
mido, te levantes y hagas otra
actividad que te resulte placen-
tera, y te permita relajarte para
salir del bucle».
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